FORMULE ESTAS PREGUNTAS A SU MEDICO

La préoxima vez que acuda a su médico, hagale las
siguientes preguntas sobre su vida y su cuerpo. Aborde
el tema de esta forma:

> ¢Podria darme informaciéon general, como por ejemplo
un folleto sobre la menopausia?

> ¢Como debo prepararme para este “cambio de vida”?

> ¢Puedo pasar por la menopausia naturalmente o
debo considerar la reposiciéon de estrégeno u otras
alternativas?

> ¢Tienen efectos secundarios estos medicamentos?

> Me enteré de la prueba de densidad é6sea. ¢Debo
hacérmela? gCuanto cuesta? ¢(La cubre el seguro?

FORTALEZCA LAS ARTICULACIONES
Comience ahora a fortalecer las partes del cuerpo que se
lesionan con més facilidad.
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CiRCULOS DE CADERA: la cadera es
una de las articulaciones que se lesionan
con maés frecuencia cuando el cuerpo
envejece. Tome una silla, extienda la pier-
na y haga circulos lo més grandes posible.
Ponga el pie en punta. Trate de hacer
hasta 50 circulos.

GIROS DE MUNECA: Amarre una soga
o cordel pesado a un palo. En el extremo
de la soga coloque una pesa. Sostenga el
palo frente a usted y enrolle la pesa. Luego
desenréllelo.

¢Desea mas sugerencias para mantenerse joven,

comer bien y hacer ejercicio con el paso de los
anhos? Llame al Departamento de Salud de Texas al
1-800-242-3399 o visitenos en Internet en
www.tdh@state.tx.us
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EL SECRETO DE LA NUEVA VIDA DE MARIA

® De pronto, se toma
tiempo para hacer
ejercicio.

o Su familia-ha notado
lo bien que se siente.

® A sus hijos les gusta
su nuevo-“look”.

® Su marido siente
orgullo cuando
van a bailar.




El cambio de vida es un paso
natural para la mujer.

Al igual que las etapas de la vida como |la ninez, adoles-
cencia y procreacion, llega el momento en que la mujer
pasa por el “cambio de vida” o menopausia. Uno de los
cambios principales de la menopausia es el cambio en la
densidad de los huesos. Como el organismo produce menos
estrogeno, que es la hormona que fortalece los huesos,
éstos pierden su masa 6sea gradualmente. Cuando la
pérdida ésea es muy grave y causa fragilidad y debilidad
en los huesos, puede ocurrir la enfermedad Illamada
osteoporosis. Afortunadamente usted puede tomar ciertas

medidas preventivas al consultar con su médico.

H&y un secreto para mantenerse
joven, vital, activa y atractiva...

MUCHAS MUJERES DE MAS DE 40 Y 50 ANOS ESTAN DESCUBRIENDO EL ANTIGUO
SECRETO PARA MANTENER VIVO EL ROMANCE EN SUS VIDAS: PARA ATENDER BIEN
A SU FAMILIA, DEBE PRIMERO CUIDARSE BIEN DE SI MISMA.

ESTAS CINCO COSAS PRODUCIRAN UNA GRAN DIFERENCIA:

> CERCIORESE DE CONSUMIR 1,000 MG DE CALCIO POR DIA ANTES DE TA
MENOPAUSIA. DESPUES DE LA MENOPAUSIA O DE UNA HISTERECTOMIA, LA MUJER
DEBE CONSUMIR 1,500 MG DE CALCIO POR DIA DE LA DIETA O SUPLEMENTOS.
(NIVELES DE CALCIO: 1 TAZA DE LECHE DESCREMADA: 302 MG; 1 TAZA DE
YOGUR: 415 MG; '/> TAZA DE TOFU: 434 MG; 1 TAZA DE BROCOLI: 135 MG)

> CONSUMA SUFICIENTE VITAMINA D, QUE AYUDA AL CUERPO A USAR
EL CALCIO. CONSUMIRA SUFICIENTE VITAMINA D SI TOMA MULTIVITAMINAS,
SE EXPONE AL SOL DE 5 A 15 MINUTOS POR SEMANA O TOMA LECHE
FORTIFICADA CON VITAMINA D.

> HAGA EJERCICIO CON RESISTENCIA COMO CAMINAR, CORRER, BAILAR Y
JARDINERIA DURANTE 30 0 40 MINUTOS AL MENOS TRES VECES POR SEMANA.

> NO FUME. LIMITE EL USO DE ALCOHOL Y CAFEINA PORQUE ESTOS DESPOJAN
A LOS HUESOS DEL CALCIO.

> CONSULTE CON SU MEDICO SOBRE LA REPOSICION DE ESTROGENO U OTRAS
ALTERNATIVAS.

El calcio no solo proviene
de los lacteos.

Encontrara gran cantidad de calcio
en los alimentos que ingiere.
El jugo de naranja fortificado con

calcio, tofu y productos de soja,
harina de avena, frijoles, salmon y
wafles son fuentes ricas en calcio.
(También los productos lacteos
como el queso, yogur con poca

1 grasa, leche descremada y helado.)




